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Trust Gets You Killed, Love
Gets You Hurt And Being Real
Gets You Hated.
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Self-Hate:
Bagian dari penciri negatif manusia

Setiap orang memiliki suara batin
keraguan, ketakutan dan kebencian.

Kita melakukan segala macam hal Buat daftar orang yang lebih baik

untuk menenangkannya atau : :
menyingkirkannya sama sekali [kita darimu, dalam berbagai aspeknya

me 1”1]\11(1 lokakarya dengan guru,
membaca buku self-help, pergi ke

psikiater, psikolog, dan paranormal]. Gunakan logika “Selalu ada yang
lebih baik dariku”

Kenapa suara itu tidak hilang? Karena
suara itu benar.

Don't fight self-hate; it's a natural way FOkus Pada dpayang <
“of bei ing. E mbrace it. miliki S Chan

[Laura House, Self-Hate Coach]
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PEMICU LAHIRNYA PERSEPSI KEBENCIAN

OVER-GENERALIZATION

* Peristiwa/hal-hal particular dianggap mewakili
semuanya.

READ THE SELF

* Menyangka bisa memahami diri dengan teori
teori yang dianggap mutlak.

EMOTIONAL REASONING

* Menganggap tanggapan emosional itu
merupakan gambaran dari kenyataan.

CUSTOMIZATION

* Menganggap satu variabel menjadi sebab
lahirnya satu peristiwa, padahal sebenarnya
variabel penyebabnya banyak.
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* MAXIMIZATION/MINIMIZATION

* Menganggap satu variabel sebagai sangat
penting atau sangat tidak penting, tanpa peduli
kenyataan yang sebenarnya.

CATASTROPHIC THINGKING

* Melihat satu peristiwa negative sebagai “kiamat”
dan tidak melihatnya sesuai porsinya. Misalnya:
seorang ibu yang panik saat merasakan benjolan
di dadanya, lalu merasa kena kanker, lalu
merasa akan mati.
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PERKEMBANGAN KEBENCIAN:
PIRAMIDA KEBENCIAN

Genocide
Violence

Discrimination

Act of Prejudice

Prejudice Attitude
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Buah Self-Hatred:
Self-Sabotage

Sabotase adalah tindakan menghancurkan atau merusak
sesuatu dengan cara terselubung. Biasanya, ini
menyiratkan keterlibatan langsung dan disengaja di
pihak penyabot.

Sabotase diri = perilaku destruktif ini ditujukan pada
diri sendiri.
Melukai diri secara psikologis

Kadang bahkan kita tidak menyadari sedang
melakukannya.
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Ciri Self-Sabotage.

Lupa Kesadaran diri yang negatif:

Selalu terlambat.
menunda-nunda.

Memulai tetapi tidak
menyelesaikan.

Merasa tidak mampu
untuk melanjutkan.

Berhenti tanpa alasan
rasional.
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“Aku tidak mampu”,
“Aku tidak layak untuk sukses”,
“Aku tidak bisa melakukan itu!"
ku tidak pantas mendapatkannya."

"Jika aku mencoba, aku mungkin
akan gagal juga."”
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Menaklukkan
self-sabotage

Kenali perilaku self-sabotage kita

Pahami emosi-emosi yang
membawa kepada perilaku
tersebut

Temukan pemikiran atau
keyakinan yang melahirkan emosi
tersebut

Ubah perilaku, emosi dan pikiran-
pikiranmu

Kembangkan perilaku yang self-
supporting
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Melawan Self-Hatred, | Tl
Membangun Self-Worth, Self-Esteem, Self-Confidence

Bertindak secara mandiri, membuat pilihan dan mengambil keputusan
tentang masalah sendiri.

Menerima tanggung jawab.

Merasa bangga dengan prestasi.

Suka dengan tantangan baru.

Mampu tertawa, berteriak, menangis, serta mengungkapkan kasih, ¢
sayangnya secara spontan. S Ch

Mampu menghadapi rasa frustasi dan stress.
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PHILOSOPHIES: AKAR G

Jika mencari kesempurnaan adalah cara untuk membuktikan nilai kita, pada akhirnya
pencarian itu hanya akan membuktikan ketidaksempurnaan kita. [Bo Lozoff]

Pesan-pesan yang diterima anak-anak kita dari guru, pelatih--dan bahkan, dengan niat
terbaik, dari kita - dapat mendorong mereka ke arah kesombongan atau
keputusasaan...ke arah pembenaran diri atau kebencian diri. [Phil Vischer]

“All hatred of others is a reflection of self-hatred. All love of others is a reflection of
self-love.” [Alan Cohen]

Tidak memaafkan diri sendiri sering menjadi akar dari kebencian diri yang ekstrim dan
hambatan yang intens. Hampir tidak mungkin untuk benar-benar memulai kembali
ketika kita merasa tidak dapat dimaafkan. [Sue Agustinus]
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PHILOSOPHIES: RASA

Jika mata hati dibalut kebencian: Kupu-kupu cantik tampak
gagak Kucing yang manis, jadi serigala Ulat pun tampak
menjadi naga.

Kesalahan banyak orang adalah merasa malu akan diri mereka;
kemudian berbohong dan mencoba menjadi orang lain.

Kalau ada orang yang memperlakukanmu sebagaimana engkau
memperlakukan dirimu, sejak awal engkau pasti telah menjauh
dari mereka... [Cheri Huber]
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PHILOSOPHIES: JALAN KELUAR e

Caramu memikirkan diri sendiri menentukan duniamu.
Engkau tidak terluka oleh cara orang berpikir
tentangmu.Apa yang dipikirkan orang-orang itu adalah

cerminan dari bagaimana engkau memperlakukan diri
sendiri.

Having the ability to become friends with yourself is a
powerful thing [Maybell Eequay]
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RELIGIOUS PERSPECTIVE:
SABAR & SYUKUR MINDSET |

h, Kami benar-benar telah me

C han

r pasti akan Kutambah (nikmat-Ku)

(u amat pedih” [QS. Ibrahim 7].

n e
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RELIGIOUS PERSPECTIVE: Channel
SABAR & SYUKUR MINDSET 2

 “Ketahuilah bahwa rasa syukur merupakan tingkatan tertinggi, dan ini lebih
tinggi daripada sabar, khauf, dan zuhud. [Imam al-Ghazali]

“Seringkali kita hanya melihat satu waktu saat kita sakit dan melupakan 99
kali saat kita sehat. Kapan saja kita kehilangan rasa syukur, maka kita akan
kehilangan sifat iman kita. [Sheikh Kamaluddin Ahmed]

¢ “Bersyukur bukan hanya sebatas ucapan Alhamdulillah. Bersyukur adalah
sikap. Itu adalah gaya hidup. Itu adalah cara berpikir. Teruslah bersyukur.
[Nouman Ali Khan]

a7 AL T,
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RELIGIOUS PERSPECTIVE:
SABAR & SYUKUR MINDSET 3

— Gembira

m Menggembirakan

Tabah dan
Kontrol Diri

Memaklumi &
Memaafkan

Manifestasi

- Ikhlas
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ISLAMIC PERSPECT’VE Channel
POSITIVE SELF-TALK AFFIRMATIONS

Keberadaanku ini istimewa dan tidak sia-sia diciptakan Allah.

Pikiran dan pandanganku itu anugerah Allah yang berharga

Aku fokus pada apa yang bisa aku kontrol, dan selebihnya terserah kepada
Allah saja

VL) \UIIdILIIC)
Semakin aku pahami diriku, semakin aku paham kebesaran-Nya.
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